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дохнуть от нагрузок, которые указаны в нормах физической культуры. 
Тем не менее никто не отменял того, что нужно самому дисциплиниро-
вать себя, заниматься самовоспитанием, развиваться в физическом 
плане. 
Итак, давайте определимся на том, что мы с вами будем находить 
время для того, чтобы улучшить себя, будем ложиться спать вовремя, 
будем гулять на свежем воздухе, будем делать зарядку, будем правильно 
питаться, а еще мы обязательно будем посещать нашу любимую физиче-
скую культуру. 
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Аннотация: В статье представлены тесты собственной разработки 
для оценки специальных кинестетических координационных способно-
стей каратистов 10-13 лет. Публикация основана на материалах, полу-
ченных в ходе анализа научно-методической литературы, в том числе 
правил соревнований по каратэ WKF, а также собственном спортивном и 
тренерском опыте. Разработанная программа тестирования может быть 
использована в тренировочном процессе для оценки уровня развития ки-
нестетических координационных способностей. 
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Критерием успешности спортсмена выступает совокупность функ-
циональных возможностей, технико-тактической, общей физической и 
координационной подготовки, высокий уровень которой позволяет до-
стигать задуманных результатов. Под двигательно-координационными 
способностями понимаются возможности человека быстро, точно, био-
механически целесообразно и находчиво решать любые двигательные 
задачи [2]. 
Одним из видов координационных способностей являются так 
называемые кинестетические способности, т.е. группа способностей, ос-
нованных на проприоцептивной чувствительности. По мнению исследо-
вателей, кинестетическая чувствительность обеспечивает ощущения по-
ложения тела и его частей в пространственно-временном поле. С помо-
щью кинестетических ощущений человек может оценивать расстояние и 
направление движения до определенной цели [1, 3]. Особое значение 
данная группа способностей имеет в тех видах спорта, где выполнение 
технических действий связано с необходимостью точного дозирования и 
дифференцирования собственных усилий, точности передвижений в 
пространственно-временном поле сообразно ситуации и взаимодействию 
с противником. К таким видам спорта, безусловно, относятся все едино-
борства, в том числе каратэ. 
Результаты исследования: 
В качестве примера, раскрывающего взаимосвязь высокого уровня 
развития кинестетических способностей и победы в поединке для 
спортсмена-единоборца, рассмотрим правила проведения соревнова-
тельных поединков в каратэ WKF. 
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Критерии получения оценки спортсменом, прямо прописанные в 
правилах вида спорта, в каратэ следующие: 
1. правильно подобранная дистанция; 
2. правильно выбранное время для атаки; 
3. хорошая форма удара (то есть правильная техника исполнения: 
правильность механики движения, удержание равновесия, контроль си-
лы); 
4. хороший настрой (боевой, спортивный дух); 
5. мощь, концентрация силы в точке удара; 
6. готовность продолжать поединок после проведенного приема[4]. 
Логический анализ критериев получения оценки в карате, позволяет 
отметить тесную связь соревновательной результативности с проявлени-
ем таких способностей, как точность дифференцирования простран-
ственных и временных параметров движения, точность отмеривания си-
ловых параметров движения, способность к точному перераспределению 
усилий в процессе выполнения удара. 
Исходя из этого мы хотим предложить ряд специальных тестов для 
оценки кинестетических способностей каратистов 10 – 13 лет, которые 
помогут выявить недостатки в развитии того или иного качества. 
Тесты для оценки точности пространственно-силовых характери-
стик спортсмена:  
Метание медбола (2 кг) с имитацией прямого удара рукой кидзами-
цуки в мишень;  
Метание медбола (2 кг) с имитацией прямого удара рукой гяку-цуки 
в мишень. 
Спортсмен стоит в боевой стойке с мячом в руках напротив стены, 
на которой обозначена мишень, на расстоянии 5 метров. По готовности 
спортсмен выполняет толчок мяча в мишень, имитирую прямой удар ру-
кой. На мишени обозначены метки «0», «5» и «10» баллов. Спортсмен 
выполняет по 5 бросков каждой рукой. 
Тесты для оценки пространственных характеристик спортсмена: 
Оценка точности попадания прямым ударом рукой в голову кидза-
ми-цуки со сменой стойки; 
Оценка точности комбинации рука – рука; 
Оценка точности попаданий круговым ударом ногой в голову мава-
ши-гери; 
Во всех случаях спортсмены находятся в боевой стойке друг на про-
тив друга; 2№ стоит неподвижно, 1№ выполняет движение в боевой 
стойке по готовности выполняет атакующее действие по 2№. Спортсмен 
выполняет по 5 атак из левосторонней и правосторонней стойки. Атака 
будет считаться успешно выполненной если будут выполнены все 6 кри-
териев для получения оценки, которые прописаны выше.  
Оценка точности попаданий ударом маваши-гери за 15 сек.; 
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1№ стоит в боевой стойке на против 2№; 2№ держит перед собой 
лапу на уровне головы 1№, 1№ по готовности выполняет максимальное 
число ударов в лапу за 15 сек. Спортсмен выполняет работу каждой но-
гой. 
Тесты для оценки пространственно-временных характеристик 
спортсмена: 
 Опережение прямым ударом рукой в туловище гяку-цуки; 
Спортсмены находятся в боевой стойке друг на против друга; 2№ 
выполняет имитацию атаки, в это время 1№ выполняет встречное дей-
ствие по 2№. Спортсмен выполняет по 5 атак из левосторонней и право-
сторонней стойки. Атака будет считаться успешно выполненной если 
будут выполнены все 6 критериев для получения оценки, которые про-
писаны выше. 
Оценка точности попаданий в полусвободном поединке за 2 мин; 
Спортсмены перемещаются по спортивной площадке в боевой стой-
ке друг на против друга; 2№ произвольно выполняет перемещения по 
площадке с защитными действиями, имитирует атакующие действия, 1№ 
своевременно выполняет атакующие либо встречные действия и должен 
заработать как можно больше оценочных действий за 2 минуты. 
В процессе использования разработанной программы тестирования 
спортсменов оценивают эксперты, выступающие в качестве судей на 
спортивных соревнованиях, опытные спортсмены и тренеры. 
Разработанная программа тестирования может быть использована в 
тренировочном процессе для оценки уровня развития кинестетических 
координационных способностей. 
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